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男性 1 名とし，被験者が 2017 年 1 月～2020 年 9 月


































*  原稿受付 令和 2 年 10 月 31 日 
** 佐世保工業高等専門学校 基幹教育科 
# 山の大きさは著者の感覚による分類 










⿊髪⼭系 516m 有⽥町 33
虚空蔵⼭ 609m 川棚町 7
多良岳⼭系 983m ⼤村市 8
雲仙岳⼭系 1359m 雲仙市 6
その他 340m 佐世保 2
久住⼭系 1787m ⼤分県 4
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めの 12 週間プログラム 1)として，1 週間に 1,2 回の
頻度で山に出かけて月間 4000～5000m の登下降距
































































473 1 480 1 836 2 347 1
849 1 900 1 473 1 2189 2
1414 2 669 1 473 1 2195 3
0 0 473 1 836 2 0 0
627 1 849 1 489 1 437 1
627 1 430 1 493 1 903 2
0 0 0 0 0 0 861 2
1860＊ 4 849 1 962 2 1496 3
0 0 473 2 962 2 987 2
627 1 493 1 340 1 ー ー
849 1 0 0 962 2 ー ー
514 1 974 2 627 1 ー ー
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